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12月のおもてなし健康料理
◉◉ミニ講義・料理：ケークサレの発祥と楽しみ方
◉◉実施献立（１人分の栄養価）：体にやさしい和風ポ
トフ、ズッキーニのカップサラダ、じゃこ・生姜入
りライスボール、チーズ＆野菜のケークサレ、いち
ごのサンタクロース（691kcal、食塩2.8g）
◉◉参加者の感想：種類が多く大変と思いましたが、家で
もできる見栄えのする野菜たっぷりの料理に大満足で
す。少しの手間で、素晴らしいおもてなし料理ができ
楽しかった。今日も新しい発見が沢山あり、食材の使
い方など、ものすごく学習できました。旬の食材の味
を大切にした料理を心がけます。ケークサレが作れて
とても嬉しく美味しかったので、家族や友人が集まる
ときに作ります。 （木戸詔子）
薬膳でアンチエイジング
　薬効のある旬の食材を使い、電子レンジなどを使用し
て簡単にできる薬膳料理を学び、献立を通して免疫力を
高めることの大切さやアンチエイジングに役立つ個々の
食生活の在り方を考えていただいた。
◉◉ミニ講義：薬膳の基本的な考え方
◉◉実施献立（１人分の栄養価）：サムゲタン、ゴボウ
と松の実の炊き込み、鱈のクコ煮、三色の野菜ナムル、
デザート・蓮根もち（644kcal食塩2.5g）
◉◉参加者の感想：講義で薬膳や減塩の知識、実習で素材
の活かし方、調理のコツが学べてよかった。日常あま
り使わないクコの実、松の実などを使った簡単で美味
しい薬膳料理を健康のため日常に活かしたい。今まで
いかに濃い味で食べていたか、反省させられました。
 （木戸詔子）
◆子育て支援の料理教室
夏休み親子料理教室「手打ちうどんづくり」
　一般市民を対象とした夏休みの楽しい思い出作りとして、
今年は、東山区対象の親子教室と連続して、同じ内容で
実施した（p10参照）。
◉◉実施献立（１人分の栄養価）：手打ちの肉うどん、
カラフル夏野菜のチーズ焼き、スイカのキラキラゼ
リー（552kcal、食塩2.4g）
◉◉お母さんからの感想：子どもにマンツーマンで教えて
いただき、贅沢なひと時を過ごしました。包丁の持ち
方など親切なご指導で、大変充実した時間でした。う
どん作りは初体験で、意外と簡単で興味深く楽しかっ
たです。うどんも野菜のチーズ焼きもとても美味しく、
他の野菜を使って試してみます。肉うどん、だしが全
てを決めるのがよくわかりました。
◉◉お子さんからの感想：スイカのゼリーもうどんもすご
く美味しかった。とても楽しかった。カロリーや栄養
を考えた料理でおいしかった、手打ちうどんはいろん
な太さや硬さでよかった。家で、みんなにふるまいた
いと思った。 （木戸詔子）
